Céc Loi Khuyén vé
L. Bao Vé An Toan

- Khi An C4:

Thong Tin danh cho Phu Nit va Tré Em

C4 1a thifc in bd dudng. C4 cé chdt dam va cdc chit béo c6 1di cho sitc khde, tuy nhién mot s&
loai ¢4 lai c6 cdc chat héa hoc ¢6 hai nhu thiy ngan, thudc trir sdu va cdc loai héa chat khic.
Tré em dang phat tri€n, phu nif mang thai va phu nit cho con bu sita me, va nhitng phu nit c¢6 thé
c6 thai cAn phdi than trong hon.

C0 thé dn nhitng loai cd4 nao mot cich an toan?

« Khong bao gid nén dn c4 map, cd ki€m, tilefish, hodc cd ngir. Cdc loai cd nay c6 nhiéu thiy
ngan nhat.

o Annhiéu loai cd khac, thi du nhu cd hdi danh bit tuw nhién, cd 16 phi, ca hoi, c4 basa nudi tai
ndng trai, tdm, va cd pdlic.

« Né&u c6 thé dudc, nén chon cd hdi danh bit ty nhién thay vi c4 hdi nudi tai nong trai. C4 hdi
nudi tai ndng trai c6 nhi€u héa chat hon. Quy vi c6 thé doc nhan sdn pham dé bi€t d6 1a loai
cé hoi gi.

« Chon c4 thu mi€ng 16n. Loai cd nay c6 it thily ngan hon 12 loai c4 thu tring ho#c cd ngir
hoic cdc mi€ng c4 thu.

Nén ché bién va nidu cd nhu'thé nio?

« Chi an mi€ng philé (thit) cda c4. Vit bd dau, rudt, than, gan, md,
va da.

« Nudng 10, nuéng Iita, hodc hap ca trén gid. Vit bd nude cd hoic
md nhiéu xudng.
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Co thé an bao nhiéu ca thi an toan?
« Xin xem sd lugng ghi trong bdng & mit sau:
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Phu nir Tré em
duéi 17 tudi
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Ca hodc d0 bi€én c6 vo

to ti€m hodc nha hang

An t6i da 2 bita mot tuan An t0i da 2 bita mot tuan,
(hodc 12 ounces). nhung phﬁn in nho hon

(khodng 1 ounce cho mdi
20 pound trong lugng co
thé). Thi du: tré em ning
40 pound c6 thé in 2
ounces, hai 1an mét tuan.

HAY LA
Tur ving ven bi€n cla DPoi véi cdc
Los Angeles hodc khu vuc khac:
/ 2 A , . A .
Ca do ban thian quy vi, Quigin Ca:
gia dinh hoac ban be e Khong in loai cd e Kiém tra cdc thong cdo
. - croaker tring (c4 tring, y t€ tai dia phuong.
quy vi danh bat dudc tomcod) ddnh bit dugc tir | o N&u khong c6 thong
cac khu vuc Los Angeles/ cdo, quy vi c6 thé in t6i toi
Céang Long Beach. da 1 bita mdi tuan (6
e Mot sd diém danh cd ounces) ca do ban be hoic
trong khu virc nay bao gbm gia dinh ddnh bdt dugc va
Cabrillo Pier, White Point, khong dn moén ca khic
Pier J, Belmont Pier, va trong tuan dé.

Point Vicente.

e D&i véi cdc loai cd khic
danh bit dugc tir viing ven
bién clia cic Quan Los An-
geles va Quan Cam, khong
dn qua moOt bira mot tudn
(hodc 6 ounces).

D& kiém tra cdc thong cdo tai dia phuong hoic d€ biét thém chi ti€t téi trang mang di én todn www.pvsfish.org

Quan trong : P61 vdi bit ky 101 khuyén nao noi trén, khéng gop cic mifc dugc thong cdo vdi nhau.
Vi du, néu quy vi in mot bita cd doban bé hodc gia dinh dinh bit duoc,
khéng dn bt ky loai cd nao khdc trong ciing mot tuin do.
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